Jaksa Tibor szazados
Englort Istvan hla. féiskolai tanarsegéd

FIATAL REPULOGEPVEZETO HAJOZO ALLOMANY
ANTROPOMETRIAI-ELETTANI
ES KONDICIONALIS ALLAPOTANAK VIZSGALATA

A hazai repulégép- és holikoptorvezeté képzés oddig
szovjet vadaszgépekre, szovjet metodika alapjan folyt. A ter-
vezett tipusvaltoztatads és az esetleges Itthon torténté kép-
zés lehet6sége hivta fel figyelmunket arra, hogy ezzel a té-
maval foglalkozzunk. A vezeté nyugati hadseregek kiképzési
rendszerét tanulmanyozva rajéttunk arra. hogy a szokasos
struktardban mar nem lehet gondolkozni. CP1l.: eddig azt tar-
tottuk, hogy jelentés alloképességl munkaval a szukséges fi-
zikai allapot garantalhaté. Az amerikai hadsereg pil6tainal
ezzel szemben az optimalis keringési-légzési szint mellett az
er6 fejlesztését kezelik kiemelten. A vazizomzat mellett a
zsigerek tartdizmait, bdnyéit teszik alkalmassa a nagyfoké
igénybevételek elvégzésére. Ezen tdlmonéon a vesztibularis
rendszer al' almazkodasat tartjak még rendkivili fontosnak,
amelyet megfeleld tréninggel fejleszteni lehet).

Féiskolankon, a kozelmultban a Szovjetuniéban, valamint
a Cseh és Szlovak Koztarsasagban végzett pilotak egyéves uto6-
képzésére kerult sor. Ezt az id6 hasznaltuk fel arra. hogy
egy 25 paraméteres mérésen keresztul megbizhaté képet kapjunk
frissen végzett vadaszpilétainkrol.

I. A KISERLET F6 CELJA

- A fiatal vadaszpilotaink képességszint vizsgalata az
altalunk valasztott paraméterek segitségével.

- A ROVKI klinikai Jellegl, komplex egészségugyi vizsga-

latanak a fizikai képességekben megjelend szintjének
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rogiszlralasa.

- A kisérleti és kontrollcsoport adatainak osszehason-
litasa.

1. VARHA10 KOVFIKEZTETESEK
- A fizikai képességeken belUl a kondicionalisak nem mu-

tatnak Jelentés eltérést az <'adtlagemberek” értékeihez
képest.

A koordinaciés és pszichomotoros képességek tertiletén
az atlagnal jobb eredményeket produkéalnak.

- A testnevelés eszkozeivel ezek a képességek szinten-
tarthatok és fejlesztheték. Ezek az alabbiak:

+

szenzomotorikus koordinacio;
egyonsOlyérzék;

vesztibularis rendszer alkalmazkod6 képessége;

+ e .

pszichomotoros funkciok;

+

rekeiégyorsasag;

+

dontési képesség.

. VIZSGALATI MODSZEREK ISMERTETESE
VizstHUati icsMSlyok:
Kontrollcsoport: - heti 2 6ra testnevelés CM m 12 f6>
Kisérleti csoport: - heti 2 o6ra testnevelésen kiviul szabad
idében végzett kUI6n edzésprogram. Lasd
1-2. sz.melléklet CM ¢ 15 fO>

A vtzso&lat idOterloirta egy év, két adatfelvétellel.

Adatok folvétele 1. adatfelvétel - [000. oktober 15-30.
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B bR e e
EERTECES

ie.

17.
18.

OCow~No o »o0Nr

2. adatfelvitel - 1991.

A Mériét Modszerek THbalohet:

rilményeket biztositottunk;

den fe Iméréskor azonosak voltak;

- a felmirt allomanyrél egy kird6iv

szereztink kiindulasi adatokat;

Junius OI-IS.

feladatok és a felmirisek végrehajtasanal

- a csoportokat azonos mdédon motivaltuk.

IV. KERESI ELJARASOK

MERESI JELLEMZO JELOLES

Testtomeg

Testmagassag

HaskerUlet

Mellkeriilet maximalis beligziskor
Mel lkeriilet maximalis kilégzéskor
Mellkeriilet nyugalmi

Alappulzus

Terheles utani pulzus

Jobbkiz szoritéeré

Balk6z széritéerd

Systolis vérnyomas nyugalmi
Diastole vérnyomas nyugalmi
Systolis vérnyoméas terh.

Diastole vérnyomas terh.

Korlaton karhajlitas-nydjtas
FUggeszkedis 5 m-es kotélén
Nyujton hdzédzkodas

Egyszer( reakcioidé

TT

™

HK
MKbe
MKKki
MKny
Ap

TP

Jke
Bke
NYsys
NYdiast
Tsys
Tdiast

OtineL ktkUszttbOlise

azonos ko-

napszak, idéjaras, palya és az eszkozok allapota min-

felhasznalasaval

MERESI PONT
dkg
0.5 cm
0.5 cm
0.5 cm
0.5 cm
0,5 cm
dbyp.
db/p.
u
N
Hgmm

0.01 mp.
db
msec.



10. Dlszjunktiv reakci6idé DRI msec.

20. Melybdl tavolugras HT 0.01 m
21. Cooper-teszt C-t m
22. 15x20 m folyamatos futas GYA 0.01 mp.
23. Vitalkapacitas VK 1
24. Tajékozédas! kopessog TK sec.
25. Figyelem-vizsgalat FV sec

V. ADATFELDOUWZAS MATEMATIKAI"STATISZTIKAlI MODSZEREI

A./ Médszereit MKnwvszthw:

B./ Az

fivért Adatok atlagszamitasa Cx5;

az egyes mérések kozotti 54-0S eltordos Cx-y5;
egymintas "t" préba Ct);

korrelacio szamitas Cr5;

sz6ras Cs3;

atlag szoérasa (xs);

variaciés egyutthaté Cv>;

megbizhatésag intervallum, szignifikancia szamitas.

&lax>aaotxil< felvétolénal oz 61t6z6t 6k a meérési

emtraoniii

1./ TT - a moérleget a morés elétt ellendérizni kell!
- oltézet: furdénadrag.

2./ T™ - a morésnél koveteljuk meg az egyenes testtartast,
sarkak a talajon. A magassagmoré vizszintes lap-
jat felulrél a fejtetére kell csusztatni, majd
leolvasni az ortoket.

- 0ltozet: furdénadrag.
3.S HK - a morést meérdszalaggal végezzuk. az ortéket a

koldok magassagaban kell leolvasni.

- oltézet: sportnadrag.



./ MKbo

/

./ VNy

-y

V. MKKki

* két mellbimbé és a lapockdk magassagaban mérjuk
vaszon mérészalaggal.

oltozet: sportnadrag.

- lasd a 4. pont!

/ MKny - lasd a 4. pont!

AP

VK

a mérésben résztvevék a mérés elétt legalabb egy
o6raval erés fizikai terhelést ne végezzenek. A
mérést ogy percen keresztil nyugalmi helyzetbon a
bal csuklén végezzllk.

oltozet: sportnadrag.

a vérnyomas meérését fekvé helyzetben, bal felka-
ron és harom méréponton végezzUk.
oltozet: sportnadrag.

Eutest spiroinéteren raérjuk.

kiinduléhelyzet a korlat végén mellsé harantta-
maszban. Karhajiitassal ereszkedés a lehet6 leg-
mélyebb hajlitott tamaszba. majd pillanatnyi
megéallas utan nyOJtas kiinduldhelyzetbe.

oltozet: sportoltozet.

kiinduléholyzet: &lléhelyzetben fogas a kotélen a
leheté legmagasabb ponton. "Foll" vezényszora
fuggeszkedés az 5 m-es magassagban elhelyezett
Jelig. A Jelet tetsz6leges kézzel érinteni kell.

oltozet: sportoltozet.

kiindulohelyzet: lefuggés, alsé6fogas. Pillanatnyi
nyugalmi helyzetb6l inditott hdzédzkodast kell

végrehajtani ugy. hogy az all felulrél érintse a



13./7

1*5./

16./

HT

GYA

nyUJtévasat. A test vagy lab lendités* nem megen-
gedett. kiindulébdlyzetben a konyoknek nydjtva
kell lenni.

- 0ltozet: sportoltozet.

- az elugrévonal mogott vallszéles terpeszben haj-
litott allasbol paros labrol kell elrugaszkodni.
A karok el6re lenditése megengedett. A tavolsag
mérése az elugrévonalhoz kozelebb es6 nyomtél az
elugrévonalig térténjen. 3 kisérlet kozol a leg-
jobb eredményt kell figyelémbe venni.

- oltozet: sportoltozet.

- végrehajtasa az atlétikai szabalyok szerint tér-
ténik.

- oltézet: sportoltozet.

- 15x30 m-os futas, £0 méterenként ISO fokos irany-
valtassal.

- Oltozet: sportoltozet.

- miszeres vizsgalat. A miszert a BME-t6l kaptuk.
- tanszékink &altal 6sszeallitott kisérlet. Feladat:
betlik vagy szamok parositasakor egy megadott bil-

lenty(it kell minél rovidebb idé alatt lenyomni.

- a rajttél 15 m-re a medence aljara elhelyezett
céltargyat kell megérinteni ugy. hogy a rajttél a
tavolsagot viz alatt Uszva kell megtenni.

- 6ltézet: Uszénadrag.

- a kisérleti személyeknek Cksz) meghatarozott
hangingerekhez megadott feladatokat kell végre-
hajtani. Az 50 cm magasban 1évé rajtkovon. folya-
matos szokdelésb6l kell vizbeugrast végrehajtani
Ugy. hogy a talp kb. 30 cm-nél magasabbra ne ke-



rUljon a szégdolések koézben.

&./ sipjelre: talpasugras elére 360 fokos

fordulattal balra;

b./ tapsra: talpasugras olére 360 fokos
fordulattal Jobbra;

c. / "Rajt" vezényszéra: fejesugras elére.

A Jel elhangzasa és a viz érintése kozotti idét
mértuk kézi meéréssel.

VI. AZ EKEDKENVEX ELEMZESE ES ERTEKELESE

Az adatokat az el6zd fejezetekben ismertetett statisz-
tikai modszerekkel dolgoztuk fel. Az Il.sz. tablazat tartal-
mazza a raért jellemz6k atlagait, standard szorasat és relativ
sz6érasat. A harom statisztikai préba Jél tukrozi a két cso-

port kozotti kilonbséget, és a szazalékos eltérést is.

A kisérleti és kontrollcsoport alapadatai azt mutatjak,
hogy » kisérleti csoportnal az eré Jellegl indulészint maga-
sabb volt. A Cooper-tesztnél és az élettani adatoknal nem ta-
laltunk szamottevé eltérést, a pszicholégiai vizsgalatoknal
viszont a kontrollcsoport indulészintje volt a magasabb.

A kisérleti csoport 6nmagadhoz képest szinte minden para-
meéterben Jelentésen Javult. Tosttomege csokkent, élettani ér-
tékeik javultak, alloképességi szintjuk novekedett, a legna-
gyobb fejlédést az erdjellegli adatoknal tapasztaltuk. Ameny-
nyiben a szoérasok Si-os varianciajat is megvizsgaljuk, akkor
nég plasztikusabban érzékelhet6 az egyének adatainak megosz-
lasa.

Nagy eltéréseket talaltunk a dlastolés vérnyomasnal.



alappulzusnal. a ko6z dinamikus erejénél. korlaton karhajll-
tas-nyujtasnal. nydjton hiuzédzkodasnal. valamint a fliggesz-
kedésnél Cél ii. 55 X). Nagyon magas volt a fUggeszkedni nére
tudok szama. Ugyanigy nagy volt a pszichikus paraméterek sz6-
rasa is. Ezek az eltérésok mind a kisérleti mind a kontroll-

csoportnal tapasztalhaték.

A két csoport kozotti fejlédési szlgniflkancia szintokot
két mintas “t” probaval, a csoporton belUli valtozasok tor-

vényszordségéit ogymintas "t” prébaval olomoztUk.

Az 6nkontrollos moédszoron keresztiil vizsgaljuk a csopor-
tok kozotti atlagok valtozasat, mar akkor kitiinik. hogy a
plusz munkat végz6k Jobban fejl6dtok, mint a hagyomanyos
testnevelési képzésben részesul6k. CP1l.: Az entropometrlal
adatoknal és az erdjelleglid adatoknal szinto azonos volt a
fejlé6dés, az alloképességnél, a vitalkapacitasnal. a reakci6-
idénél és a diszjunkiv reakcididénél a kisérleti csoport fej-

I6dése nagyobb volt. mint a kontrollcsoporté.5

A gyorsasagi alloképességnél nem tapasztaltunk szamotte-
v6 fejlédést, sét egyénenkénti lebontasban vizsgalva a kisér-

leti személyeket, visszaesést is regisztralhattunk.

VN. AZ ADATOK " f 'PROBAS DJEM/ESF

C2. szami tablazat)

A tablazat egyik része tartalmazza az adatok egy mintas
"f-proba statisztikai elemzését Conkontrollos moédszerrel), a
tablazat masik része a kisérleti és kontrollcsoport két min-

tas “f-proba vizsgalatat.

Az onkontrollos mdédszerrel arra voltunk kivancsiak, hogy
a csoportoknal bekovetkezett valtozasok mértéke torvényszerd
volt e. Er6s szignifikdns kapcsolatot egy paraméternél, a fi-
gyelem vizsgalatnal talaltunk. Ebb6l arra koévetkeztetiink.
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hogy a masodik adatf<>1vétel kor mar egy Ismert mdveletet mér-
tunk, hisz tanérikon is élvezettel gyakoroltak a csoportok.

Sok paraméternél tendencia Jellegli kapcsolatot fedeztunk
fel. ezek szintén emlitésre méltéak.

A kisérleti csoportnal az eré6jel legli adatok ©6nmagukhoz
mérten szignifikansan fejlé6dtek, ugyanez a kontrollcsoportrél
méar nem mondhaté el. A 15x20 m-es futasnal a kontrollcsoport
szignifikans fejlé6dést mutatott. A kisérleti csoportnal annak
ellenére, hogy nagyobb szazalékban alléoképességi munkat vé-
geztek az erd6jellegli adatok o6nmagukhoz képest Jobban fejléd -
tek. Ez annak tudhaté be. hogy a fizikai képességek életkor-
nak megfelel6 szintje C24 év) az atlagnal alacsonyabb. PIl.: a
Cooper-teszt atlageredménye 2438.5 m Ezt tamasztja ala a
ROVKI terheléses vizsgalata is. ahol a kerékpar ergometrias
terhelési protokollt nem lehetett végrehajtani, mert az allo-
many 50 >i-anal a 1150-es pulzusérték mellett abba kellett
hagyni a terhelést. Erre a tényre mindkét csoport atlagon

aluli edzettségi szintje ad magyarazatot.

Mar az alloképességi munka is bizonyos irérték( fejlédést
eredményezett a képességek egymasra gyakorolt hatasanak filigg-

vényében.

A két adatfelvétel kozott eltelt idészakban szinte min-
den paraméter szignifikansan valtozott. A korrelaci6 egytize-

des és kétszazados szintek kozott oszlik meg.

A képzés csoportokra gyakorolt hatadsat két mintas " f-
-prébaval vizsgaltuk. Az egy mintas "f-préba korrelaciés
vizsgalata utan mar el6re sejtettik, hogy a két csoport ered-
ményeinek hatadsa koézott nehéz lesz torvényszerliségeket talal-

ni.

Ha az egy mintas "f-préba korrelaciés szintjeit vizs-
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galjuk. akkor majdnem minden paraméternél szignifikans fejlé -
dés tapasztalhaté. Az alacsony kapcsolati szintek ellenére is
kimondhaté, hogy a kisérleti csoport 6nmagahoz képest is és a
kontrollcsoporthoz képest is fejl6dott a plusz munka kovet-
keztében.

Igen erés szignifikans fejl6dést talaltunk a korlaton, a
nyOJtén. 15x20 m-es futasnal és a vitadlkapaclLasnal. Tehat
szintén az erGjellegl adatok fejl6dése mutathaté ki. A vital-
kapacitas szignifikans noévekedése az alloképességi munka
eredményének tudhaté bo. Ezzel ellentétben a Cooper futas
eredményei minimalisan fejlédtek. Olyan alacsony volt az
edzettségi szintjuk, hogy mindonnomé fizikai munka a képessé-
gek komplex fejlédésében mutatkozott meg. A testtémeg és a
haskerUlet csokkenésében tendencia Jeliégé kapcsolat mutatha-

té ki a kontrollcsoport eredményeihez képest.

A két mintas "t"-probaval igazolédott az. hogy mar Kkis-
mértéke testgyakorlas is Jelentés hatast fejthet ki a képes-
ségekre az altal, hogy egy konkrét, céliranyos képességfej-
lesztés a tobbi képességfajtara egytttesen és aranyosan fejti
ki hatasat.

VIIl. GSSZEFOGLALAS

1.S A fizikai paramétereket tekintve az altalunk vizs-
galt két csoport az Aatlagot megkozelité, vagy az alatti
szinteket produkalt.

2. y Az élettani és pszichomotoros paraméterek az

nal Jobbak mindkét csoportnal.

3./ A tematikdaban meghatarozott mozgasanyag énmagaban is
kivalt némi eredményjavulast, azonban a kivant Itatast csak
rendszeres edzésmunka hozhatja meg.

atlag-



4. s Az alacsony kondicionaltsagi szint miatt ném kaptunk

megnyugtaté magyarazatot arra. hogy az altalunk 6sszedllitott
mozgasanyag mely képességfajta fejlédésére gyakorolt hatast.

Ez tovabbi kutatasaink targya lesz.

5. x Aggodalommal télt el bennlinket. hogy a frissen vég-

zett hajozoink edzettségi allapota atlagon aluli. Az OJ gép-
tipusokon vald reptiléshez ezen Javitani kell.

6. x A ROVKX vizsgalatai is azt bizonyitjak, hogy
ajonnan végzett pilétak kondicionalis allapta gyengébb a mar

joval id6ésebb, de aktiv hajéozé allomanyénal.

7.x Amennyiben féiskolankon vadaszpilotak képzésére ke-
rill sor. akkor nagyon meg kell fontolnunk a tematikdba beé-
pitend6 mozgasanyag 6sszetételét. Tanszékink e képzés szinvo-
nalas végrehajtasara felkészult, ennek targyi, anyagi felté-
telei adottak.

az



H ajézo6o k acLatali 1
PARAMETEREK OSSZEHASONLITASA

240
200
160
120
80
40
0
Kisérteti alap Kisérleti Ladat Kontroll alap  ~  Kontroll tadat
H a joé z 6 k adatai 2
PARAMETEREK OSSZEHASONLITASA
E3 Kisérleti alap K2 Kisérleti l.adat”S Kontroll alap Kontroll ladat



Hajézolc adatai 3.

PARAMETEREK OSSZEHASONLITASA

iEunmEi mimncwj turmzs joesstttdipi rwrau/m  nzzmmE

U Kisérleti alap IHO Kisérleti 1sdatH Kontroll alap f~1 Kontroll I-adal

Hajozdk adatai a.

Kondiciénaltsag életkor szerint *i-ban

4or.

aor.

| atlag alatti {H atlagos | atlag feletti



H

s jo z 6 k adata.i 5.
P«C 170 (TT/KG) életkor szerinti stlajal

(2-75)

adatai 5.

PWC 170 (TT/KG) éléikor szerinti atlagai

14i



H ajézoélc adataidi 6
Kondlciénaltsag "-ban Atlag - 2.47 W/kg

illai (6.1~

illai feitll (34.3%)—1

illif (57.U)

| Vadaszrepulék PVC 170-teszti*

H aj6zoélc adatai 7
Kondicionaltsag hely6rségek szerint (*.-ban)
1123

SO 5855K
| 34 27113
6 15

(OH 4tlag j atlag felett E3 éatlag alatt



1. szamu tablazat

«SOPORTOK <Kisérleti csoport *
STATISZTIKA pr. atlag - STD - SOX -
PARAM* TEREK alapad. I.felv. » alaoad. I.fcl.. * alaoad. «fel.. *
Tunt tomeg 74. 24 73.58 * 4.3? 4.90 * 6. 18
Tostmaoassao 177.77 177.73 « 3. 14 3.14 « 1.7?
Haskerulet 93.00 82.15 = 3.64 3.70 = 4.30
Mellker.nvug. 90.92 90.15 * 4.30 4.40 - -1.95
M ker.beloq. 100.46 99.00 » 3.99 4.21 * 3.97
ilég. 90.08 €9.23 = 4.21 4.74 « 4.68
Alapéul:us 73.62 70. 15 - 9.48 6.49 - 12.38
Terheloocs pul: 129.62 138.85 « 15.09 12.53 * 11.64 9.20 =
J.kez 1=01.eré 451.26 434.28 » 6?. 79 74.15 » 13.47
B.lcé: szor.eré 410.55 412.02 « 68.67 74.61 « 16.73
SYS.ny. 127.69 123.38 » T.?23 9.2? * 6.22
Diast.ny. 74.46 75.77 « 7.77 8.28 = 10.44
146 .15 151.34 - 8.38 12.77 * 5.87
Didét,tér. 75.77 74.23 - 5.S3 7.56 « 7.70
Korlat k-ny 10. 92 13.62 » 4.81 5.98 *
Nyujtén hiz. 8.31 10.08 « 2.46 2.89 «
Reakci6 idé 266.92 242.46 » 39. 37 7-7.°2 » 22.24
1021.83 1021.62 « 122.56 192.03 « 11.9?
Cooper-t 2438.50 2323.00 » 146 .63
73.54 74.77 - 3.03 9.42 «
6.62 6.23 * 2.75 2.52 »
221.15 226.05 « 21.35 21.68 «
4.70 4.8? = 0. 49 0.55 =
15. 18 14.15 = 1.50 1.45 = 9.91
Figyolo.n vi 1.66 1.42 » V. 46 0.44 m  27.8? 30.52 »
CSOPORTOK <Kontroll csoport = -
STATISZTIKA pr. atlag . STO » 3X7. »
Testtomeg 69.92 70.08 = 6.33 . 7.15 ¢
Testmagassag 176.17 176.13 « 5.23 5.24 « 2.97
Haskerulet 79.92 80.08 = 3.93 4.03 * 4. 51
M ker.nyug. 89.33 89.34 « 5.63 5.08 e
M ker.beléo. 96.42 96.15 * 3.37 3.79 -
Mellker.kilag. 87.58 87.95 = 4.84
Alappulzus 75.00 72.33 » 9.25
Terheléses eulz 151.67 152.83 « 25.95 17.99 =
J.k*: szér.erd 378.30 384.22 * 75. 40 70. 4?2 i 1?. 22
B.kéz szor.eré 376.87 362.97 * 69.30 64.33 «
SiS.n>. 128.42 122.30 » 6. 16 7.30 - 4.7?
Diast.ny. 76.17 73.83 * 5.70 7.31 *
133.03 137.37 = 15. 12 13.61 ¢
Diast.tor. 75.83 73.42 « 6.07 6.03 = 6.00
Korlat k-ny 7.83 8.33 » 3.36 3.47 -
NyGajton hu:. 5.33 5.83 « 2.62 2.67 «
246.92 228.53 » 33.50 35.30 -
916.83 975.12 = 257.7?2 211.70 =
2530.00 2583.40 * 226.33 264.05 *
Gyors, al 16i.ép. 69.50 68.08 « 4.27 4.13 « 6. 13
Fiiggeszkedés 7.19 6.73 » 3.78 3.75 *
Holvhél tavolug 220.08 223.58 « 11.62 13.12 - 3.28
Vitai kao. 4.36 4.3? » 0.59 0.08 » 13.32 13.31 .
T koz.kép. 15.23 14.29 « 1.62 1.23 « 10-.63
Figyelem ii;». 1.76 1.33 « 0.44 0.42 »  23.26 27.47 »
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STATISZTIKA or.
FARANATEREK

Test téineo
Tcetmagasaiig
Husker'ulnt
Mcllker.nyug.
Hol Iker.bcléo.
Mcl lker. lei 16g.
Alaooul:us
Terheléses pul:.
J. kft; azoi.oré
8. kft; azor.erd
SYS.ny.
Diast.nv.
SYS.tor.

Bilist, tor.
Korlat k-ny
Nyajtén hu:.
Reakci6 id6
Dia:j.RI.
Coooor—t
Gvoi-S.4U0I1.0p.
pijggearkedfta
Holvbél tirvo)ug.
Vitai kap.
T4jokor.kftp.
Figyelem viza.

. KORRELACIO
rkta*rletl

* 1.26 1.13
« 0.27 0.30
» 1.57 1.21
« 1.21 0.31
» 1.41 2.24
« 1.91 0.89
» 1.07 1.30
« 0.95 0.70
* 0.82 0.62
* 1.00 0.81
» 1.26 1.54
* 0.28 1.19
» 1.24 0.78
« 1.84 1.43
» 1.40 0.89
« 1.07 0.65
» 1.41 1.26
« 1.30 0.95
- 1.94 1.09
« 0.49 1.52
» 1.18 0.63
« 1.40 0.83
» 1.60 1.96
« 1.88 1.54
» 2.39 1.84
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2.

szinil tablizat

-Kat MINTAS

*KORRELAC
kontroll*

P 0.2
F 0.4 . 0.97
P 0.1 * 1.32
m 04 * 0.32
F 9.02 - 1. 49
F 0.4 * 1.12
P 0.2 » 1.19
P 0.4 * 2.28
P 0.4 [ ] 2.33
P 0.3 « 1.63
P 0.1 . 0.36
P 0.2 . 0.02
P 0.3 - 1.0"
P 0.1 « 0.41
P 0.3 . 2.67
P 0.3 * 3.40
P 0.2 L] 1.00
P 0.3 « 0.61
P 0.2 . 0.72
P 0.02 - 2.41
P 0.3 * 0.32
P 0.2 « 0.9?
P 0.1 L] 2.91
F 0.1 . 0.27
P 0.1 » 0.&e
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HELYE
atl.oalya
tornaterem
uszoda
atl.palya
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*t 1.Pal;, a
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uszoda
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atl.oalya
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tornaterem
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20. 1. ora kosarlabda tornaterem
2. 6ra atlétika atl.palya
25. 7. é6ra atlétika atl.palya

HxtJxiytfa a 7. 6ra szabad idében végrehajtott testnevelési
foglalkozas, idétartama: 13.00 - 14.00.

Aprilis 02-t61 26-1g C4 hét? o6nedzés formajaban kérjuk
az alabbi edzéseket végrehajtani heti két alkalommal. Tore-
kedjenek az o6rai intenzitAsnak megfeleléen végezni a gyakor-
latokat (esetenként alkalmazzanak 6nallé pulzusmérést is. ha-
tarértéke: 160'perc?.

Ez az 6nall6é munka prébara teszi akaratunkat, ragyogo
onkontrollt ad és ezt a kés6bbi sajat edzésmunkajukban fel-
hasznal hatjak.

2.
VEGKEHAJTIANDO MCXZGASAWAG

ATLETIKAI - hetente egyszer, sajat idébeosztassal.
1 - 20 perc egyenletes iramé futas, altalanos hatasé
gimnasztika.
2 - 6 perces konnyl futas ¢ 6x2 perc C2 perc erds. 2

perc konnyl? futads ¢ 6 perc levezeté futas,
Osszesen: 24 perc.

3 - 20 perc egyenletes iramé futas, altalanos hatasé
gimnasztika.
4 - 6 perces konnyl futds ¢ 8x2 perc C2 perc erfs. 2

perc konnyl? futds ¢ 6 perc levezetd futas,
osszesen: 30 perc.

USzZast - keddi vagy csutértoki napokon 13.00 - 15.30-ig

1 - 10 perces "szaraz" bemelegités utan 30 perc folya-
matos észas.

2 - 10 perces "szaraz" bemelegités utdn 12x100 m észas
10 mp-es pihenékkel C6x100 gyors. 6x100 mell fel-
valtva?.

3 - 1000 m fartlek észas 1 hossz erés. 2 hossz koénnyl
Lompéban C30 hossz?.

4 - [0 perces "szaraz" bemolegités utan 30 perc folya-

matos észas kozepes Lempoban.
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Fronkl Roébert: Sportorvostan. Sport Bp. 1084.

3. x Jaksa Tibor: A faradas hatasa a szenzomotoros koordina-
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Franki Roébert; Sportdélettan 163-172.o0ld. Sport
Bp. 1083.

8. X Nadori L.: Az edzés elmélete as moédszertana
400-500.0. Sport. Bp. 1081.

O.X Nadori L.: Az elfaradas sajatossagai terheléseknél.

Ergon6émia 3.sz. 1060.
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Bp. TF Koézlemények 1072X4. 107-122.old.



11.

12.

13.

14.

15.

/

/

/

Nadori

L.: A mozgaskoordinacid informaciés forrasai
Bp. TF Koézlemények . 72/11-111. 53-63.0.

Nagy Gy. -Bathorl -Makszim: Mérési és szamitasi modszerek

a testnevel6ésben.
TK. Bp. 1086.

Nagy Gy.: Mérési és szamitasi modszerek a sportban.

Kohler

Nadori

(kézirao
TK. Bp. 1083.

H.-Wurster H.:Az alloképesség fejlesztése a
sportoktatasban (valogatott cikkek a vilag
sportszakirodalmabél 10805 07-82.0.

L. :A kondicionalis képességek Osszefliggése
(Testnevelés és sporttudoméany 1080/3.sz.5
Sport. Bp.

10./ Courd D.-Martin VP.: Memorix.

MEDICINA Bp. 1001.

17./ Galla Emil: Repuléorvostan.

Zrinyi Kiadé. Bp. 1056.
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